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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta de 1500 calorias es una alternativa saludable y efectiva para perder
peso y mantener una alimentacion equilibrada. Esta dieta se basa en el control de la
ingesta caldrica diaria, lo que permite reducir la cantidad de calorias consumidas

sin compromete

2. La cantidad de peso que se pierde con una dieta de 1500 calorias varia segun
multiples factores, incluyendo el peso de partida, la edad y si se ha hecho dieta
antes. En general, se puede esperar bajar alrededor de 3 kilos en la primera semana,
pero el adelgaza

3. Para seguir una dieta de 1500 calorias es importante distribuir las comidas en
seis tiempos durante el dia, en pequefias porciones, priorizando los alimentos
saludables como frutas y vegetales frescos, proteinas magras, grasas saludables,
cereales integrales y

4. Siguiendo una dieta de 1400 calorias, es posible perder entre 4 kg y 6 kg de

peso, mayoritariamente de masa grasa. Sin embargo, es importante tener en cuenta que
este menu debe ser complementado con vitaminas, minerales y proteinas para
garantizar el aporte nu

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Cuantos kilos se pueden perder con una dieta de 1500 calorias?
[]1Bloque 2: ¢ Qué pasos seguir para llevar a cabo una dieta de 1500 calorias?
[1Bloque 3: ¢ Cuantos kilos se pierden siguiendo una dieta de 1400 calorias?

[ 1Bloque 4: Como seguir una dieta de 1500 calorias con menus en PDF

[ ] Blogue 5: Planifica tu alimentacién con nuestra dieta de 1500 calorias en
formato PDF

[ 1Bloque 6: Dieta saludable de 1500 calorias en PDF: la solucion a tus problemas
de peso

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




